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それぞれ与えられた運動を各対象者の8RMの負荷量で3セ ット、週3回 、6週 間実施した。複合面及び
一面運動群共に実験後に股関節周囲筋力が増加 した。複合面運動群は実験期間を通 して 一面運動群より




The effects of multiplane exercise on the strength of hip muscles
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To examine theffects of themultiplane exercise, a modified form ofthe proprioceptive neuromuscular facilitation
(PNF),on thestrength of hipmuscles, thirty-two healthy y ung males were divided into c ntrol, multiplane
exercise and ingle p ane exercise groups using the straight leg raise (SLR). Allsubjects in the3groups
underwent isokinetic strength measurement with Cybex6000 before andafter he6-week training period. The
strength of 6muscle groups, flexors, extensors, abductors, adductors, internal rot tors and external rotators, in the
hip joint were m asured. Both exercise groups performed 3 setsofexercise based ontheir respective 8 Repetition
Maximum(8RM),3 times perweek, for 6weeks. After 6-week training, the strength in all ofthe 6 muscle groups
was increased in bothexercise groups. The multiplane exercise group howed significant increases of strength in
all muscle groups, especially in the abductors and theadductors, in spite oflifting lighter weights than the single-
plane group throughout the training period. Therefore, the study suggests thathe multiplane exercise isfficacious
to increase the strength of allhip muscles with lesser r sistance and could be appropriate for the patients and the
elderly who have difficulty exercising w th heavy resistance.
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A　複合面運動:開 始肢位(股 関節伸展0度 、外転20度、内旋5度 、膝伸展保持および足関節底屈)の 状態(A-1)か ら、股関
　　　　　　　 節を中心に3方 向への動 き(股 関節屈曲45度、内転20度、外旋20度、膝伸展保持および足関節背屈)(A-2)
　　　　　　　 を繰 り返 した。
B　一 面 運 動:開 始肢位(股 関節伸展0度 、内外転中間位、内外旋中間位、膝伸展保持)の 状態(B-1)か ら、股関節 を屈曲























































対象者は背臥位にて、大腿骨大転子から膝蓋骨上方部までの距離を1と し膝上方ベル トを装着、その3倍 の距離に足部ベル トを装





























最大 トルク値(Nm)を 測定 した。本実験での筋力は、体









































































での測定(日 内測定)お よび7日 の間隔をおいての測定
(7日隔測定)を行い、ICCを求めた。
10)デー タ分析:両 運動群における最大負荷量の比較、お
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